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yZdraveé pro tebe, zdraveé pro oba

* Maminky v dobé téhotenstvi
— Vice vnimaveé ke zméné zivotniho stylu

— Prestavaji/ omezuji koureni a konzumaci
alkoholickych napoju

— Spojeni se stravou a zdravim ditéte
ale nevnimaji

= vhodny ¢as na zmeénu
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Pozadi projektu

e Zadavatel Evropska komise

e Cileno zejména na matky ze socialné znevyhodnénych skupin
— Horsi pristup k ¢erstvym a kvalitnéjsim potravinam
— Horsi pristup k vhodnym volnocasovym aktivitam

— Horsi pristup k relevantnim informacim

e Zapojeny zeme s riznymi narodnostmi a riznym sociokulturnim pozadim
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Prubéh projektu

Podpis smlouvy

Spolecné Skoleni Zahajovaci den
Barcelona ve viech méstech

Vstupni dotaznikové
Setieni

Srpen
2016

Pro;ektova cast

Zavérecné

dotaznikové Setreni

Brezen Duben Kvéten Cerven
2016 2016 2016 2016

Brezen
2015

1Tthoste.

GRANADA
SPAIN 2016
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Zasah projektu

Zapojeni odbornici 27

Zrealizované aktivity pro 193

maminky
Oslovend odborna 1472

verejnost (kongresy)

—
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Spole&né je pilotni program zadany Evropskou komisi k navrzeni
a otestovani edukacnich materialii o zdravé vyzivé a Zivotnim
stylu téhotnych a kojicich Zen. Zeny v tomto Zivotnim obdobi jsou
mnohem vnimavéjs$i ke zménam svého Zivotniho stylu, protoZe
jim neovliviiuji pouze své zdravi, ale také zdravi svého ditéte.

Pilotni projekt Spole¢né navic klade zvlastni zietel na edukaci
matek ze socidlné znevyhodnénych skupin, které mohou mit
horsi pristup ke spravnym informacim o zdravé vyzivé, cerstvym
potravinam nebo pravidelné fyzické aktivité.

Do pilotniho projektu je zapojeno pét zemi Evropské unie
s odlisnym sociokulturnim prostfedim: Velka Britanie
(Manchester), Dansko (Odense a Kolding), Bulharsko (Varna),
Spanélsko (Murcia) a Ceska republika (Praha). Mistni pracovni
skupiny sloZené z porodnich asistentek, nutri¢nich terapeuti,
lékar, socidlnich pramvnikﬂ, vzdélavacich instituci a dalsich
relevantnich organizaci pfipravily pro matky aktivity a edukaéni
materialy dle konkrétnich pozadavki daného mésta.

Tabulka 1: Souhlas s uvedenym tvrzenim

Soubhlasis tvrzenim (%)

Téhotné
(n = 259)
[1]

Kojici
(n =229)
Téhotna musi jist za dva 3
Cim t&25i je dité, tim je zdravéjsi 0
Hmotnost meho ditéte souvisi s tim,

co jim béhem téhotenstvi 19

Béhem téhotenstvi se nesmi pvt kava 15 14
32 23
71 74

Fotografie z jiZ realizovanych aktivit

1. Individudini nutriéni poradenstvi

Pilotni grantovy pru]ekt zaméfeny na sprévnou vyZivu
a zivotni styl téhotnych a kojicich Zen

TomesSova, Jitka!, Garcia, Begona?
*Thomayerova nemocnice, Praha

Odborné verejnosti

Zdravé pro mé, zdravé pro oba

Evropskd
*P. A U. Education, Barcelona, pandisko T

0d listopadu 2015 do srpna 2016 se tak matky mohou zcela
zdarma Gcastnit besed o zdravé vyZivé a Zivotnim stylu, pfijit
na individudlni nutriéni konzultaci, nakupovat & varit
s nutri¢nim terapeutem, vyzkouset si rizné typy pohybovych
aktivit vhodnych pro téhotné a kojici (obrazky 1-5).

Spoleéné je pilotni projekt. Proto je od samotného zacatku
peclivé sledovan a hodnocen, nejprve dotaznikovym Setienim
v srpnu 2015 aZ tnoru 2016 a nasledné pro ovéfeni dopadu
poskytuvan)'lch informaci také po ukonéeni projektové

casti v zarl a runu 2016 K dlspozu:l proto mame zatim
pouze pf ky ze ého Setieni
(tabulka 1a2).

Cilem projektu je zlepsit zdravotni stav matek a jejich déti
ovlivnitelny vyZivou a Zivotnim stylem a dosaZzenymi

vysledky ovlivnit mistni autority k pokracovéani a rozdifovani
projektu do dalSich ¢asti republiky.

Tabulka 2: Zivotni styl a névyky v dobé téhotenstvi a po porodu

Zivotni styl a navyky (%)

Téhotné
(n = 259)

Kojici
(n =229)

Jogging méné nez pfed otéhotnénim/ porodem

Cyklistika méné nez pred otéhotnénim/ porodem

Chuze vice nez pfed otéhotnénim/ porodem

Specidlni cviéeni pro téhotné/ po porodu

Dvé a vice porce zeleniny denné

Dvé a vice porci ovoce denné

Nekoufi nebo prestala po otéhotnéni koufit

Nulova konzumace alkohollckich nan u

)/ GIK, bfezen 2016

4. g ani s nutricni
5. Vareni skupiny romskych maminek s nutriéni terapeutkou
6. Cvicent hipopressivo se skupinou romskych maminek

2. Nécvik dychdni u porodu pedvidény na Sandre Novikové pfi zahdjenf projektu

3. Cviceni pro téhotné

© Tomesovd (1, 3, 6); Matéji (2); Macura (4); Sivokové (5)

®

Together
Healthy for you, healthy for two ==

Garcia!

Women who are pregnant and brestfeeding are in unique time s they are
especially motivated to change their habits, not just for themselfs bu for their
children, and the entire famiies, as well. This European Commission’s Together
pllot project aims at promoting healthy diet and Ifestyle 1o pregnant and
breasifeeding women, with a special focus on vulnerable groups of women (such
as those with lower income levels or ethnic minorities), which often have less
access 1o information on nutition and fewer opportunities to make healther
Ifestyle choces than other women.

Six European cities in five countries with different socio-cultural background attend
the project; Menchester in United Kingdom, Odense nad Kolding in Denmark,
Prague in Czech Republic, Vama in Bulgaria and Murcia in Spain

The Local promoting group, consisted of mid-wifes, dietitians, obstetitians, social
workers, nurses, educators and civic organisations, prepared acton plans and

educational materals taored o each cty
Together

Together

Since November 2015 til September 2016 can mathers choose individual or group
nutritional counsefing, healthy shopping or cooking with dietians, and try different
types of physical activities, and leam healthy habits, get new information about
healthy nutrtion of adults and children. The final aim is to improve the health of the ———
mother and her child and could influence health and
ocal officials, to create lasting and sustainable change. while leaming how to
develop and maintain healhy habit

As Together is a pot project, It Is monitored and evakiated throughout. A zero-
measurement was carried out before the intervention (8:2015-2/2016) and a post-
evaluation is planned at the end of the activies (8-12/2016)

Among other activities, mothers in Prague were offered exercises for pregnant and
postnatal mothers led by midwives (fg.1). hippopressivo lessons (fig. 2). Several
series of workshops on healthy nutrition (fig. 3 and 4). shapping {fig. 5) healthy

a-.nsm e -

Some results of zero-measurement in Prague

cooking (fig 6). led by dieitians. One conference for health care professionals was
held in June 2016,

More information on the Together project can be found on the project website
(together-project eu). We aiso invite mums in Prague to join our Facebook page to
keep up with the final outcomes of the project, share their ips and experiences or
chat with professionas involved in Together Project in Prague.

Fig 1 Fig. 2 Exorciss for Fig 3 Fig 4

Fig. 7: Confererce for HCP ; Fig. & Fg.

o ditka Tomasovs (1-3, 7); Jans Sivokow (4, 6f: Onceej Macurs (5 P Mates (8, Fecrica ikovs (9)

More than 1 000 of mothers in Prague join Together activiies during first eight months. They are interested mostly in physical activity lesson, but they
are always surprised when cooking some delitious, healthy meal with only small costs. The project team established a very positive cooperation with
a group of Roma mothers. We leamt they had good knowledge about healthy lifestyle but lacked of motivation to follow the recommendations. This s

our biggest aim in Prague, and the biggest lesson leamed for us. involved professionals.

Together
(The contract number: SANCO20131C4025-512.692.792).

Spolecne

Péce o téhotnou Zenu
14. ¢ervna 2016

Spolecne

Dne3ni program

10:00-10:45 prim. MUDr: Petr Kolek: Fyziologit
10:50-11:30 Bc. Lenka Cejpkova: Péée o téhotnou
11:35-12:15 Bc. Lenka Cejpkova : Nacvik cviceni pro téhof
12:15-13:00 PRESTAVKANA OBED

-

hika Zeny v

13:00-13:40 PhDr. Milada Matousovd, PhD.:
a

13:45-14:20 Mgr. famara Starnovské: Wiva v
|

| -

European
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Viditelnost v médi

.
V roli
mamy
Vychutnejte si pfipravy
na svoji novou roli.
S nasimi tipy skoéite v
do svéta matek raz dva.
Pipravila: Hanka Bélohlévkovi

Dasha nakupovala s nutricni specialistkou

L

Nastavajici i novopecené maminky maji hodné otaz -»k

Proto i v Cesku funguje uz
Spolecné. Ma zdarma pomoci Zenam nej
vat

druhym rokem evropsky pr

n s tim, jak se
éhotenstvi stra

Spolecné je pilotni projekt financovany Evropskou unii, ktery ma
it téhotnym a kojicim Zendam v Praze osvojit si zvyky zdravé

.
»SPOLECNE"
heete se dorvidét vico tom,
vied itiete pro sche
i miminko v bfisku udélat? Jak se
cvicenim pApravit na porod, co si
ditkjidlu, aby i vase mimi dosta-
lo,co potichuje, &im po porodu
podpoit tvorbu mickaa dalii
uiiteéné rady pii osobnim setkin
s odborniky a zeela zdarma? Pak
udélejte tyto dva kroky:

Kliknéte na http:/fwww.
together-project.cujes/
aseznamte se se zajimavym
evropskym projektem pro téhotné
i maminky po porodu.
) Piihlaste se do projektu
Ziauiijte s napiiklad i spoleény
nikup s vyzivovou poradkyni.

Vite, jak zit zdrave? Proje
pomaha tehotnym zenam

Jit si zdarma zacvi-
cit nebo se dozvé-
dét néco o tom,
jaka by méla byt
strava v dobé tého-
tenstvi ¢i kojeni.

i jejich déti. Porada proto celou Fadu aktivit a udalosti. Cilem
'ofit a otestovat vzdélavaci materidly, které u téhotnych a

osvétového projektu Spoletné potraviny vhodné
h Zen propaguji zdravou stravu.

pro téhulky

bR | ze sluzeb je proto nakupovani v doprovodu nutri¢ni
or dne 1.

utky. Béhem néj se ztcastnéné dozvi, na co se zamérit pfi

A G Pinit [ I 7o s mi v KR | potravin, aby byly zdravé a prospivaly nejen jim, ale i jejich

Ar Muzikalova zpévaéka Dasha dos| £5 : W r = v =
T V7i.m m

i

po Stéstim a uziva si sedmy mésic svého n eSIC| uz a

téhotenstvi. Rozhodla se podpofit osvétu
dalsich nastavajicich maminek, a proto se
stala po Sandfe Novakové dalsi hvézdnou
patronkou projektu Spoleéné, ktery nabizi
téhotnym a Kojicim maminkam v Praze fadu
pfilezitosti pro ziskani cennych informaci.

konecné poradné vidét
brisko: Téhotna zpévacka
Dasha prozradila, jak
Zmeénila jidelnicek

kvétna 2016 19:55

. Téhotenstvi mizZe oviivnit stravovaci navyky
Zen a ne viechny nastavajici maminky védi,
jaké produkty jsou pro né vhodné a jaké nikoliv.
Pravé v tomto ma projekt Zenam pomoci.

. Ténotenstvi mé doslova prinutilo zacit dbat o
pravideInéjsi a pestiejsi stravu. Moznd i proto
se citim tak dobre. S odbornikem jsem

ozdravotnictvi.cz

NEZAVISLE INTERNETOVE MEDIUM

EVROPSKY PROJEKT SPOLECNE

Pilotni faze projektu Spolecné, ktera probiha od poloviny lofiského listopadu,
ukazala, Ze se téhotné a kojici maminky maji zéjem o obdobi pred a po porodu
dozvédét co nejvice a prospét tak jak sobé, tak svym potomkam. ,Pro zajemkyné
Jje k dispozici specialni cviceni a besedy o vyZivé,” fika nutriéni terapeutka a
zéroven koordinatorka projektu pro Ceskou republiku Mgr. Jitka Tomesova z

Ve vyétu najdete cviceni pro
téhotné i maminky po poro-
du pod dohledem zkudenych

terapeutdl, kurzy tance, kur- ;:\oai::t‘nsinﬂ c:’m!é d]: Evropské Thomayerovy nemocnice.
2y vafeni, ale i nejrizngjdi be- unie a je zaméfen hlavné

sedy nebo moZnost individu- na vzdélivani ve vyzivé

dlnich konzultaci s nutri¢- a Zivotnim stylu téhotnych

nim terapeutem o zdravé stra- a kojicich maminek.

vé. Jednou z aktivit je i naku-

Takovou moZnost maji bu-
douci maminky i kojici Zeny
v rdmci projektu Spolecné,
ktery je zaméfen na podporu
spravné vyZivy a Zivotniho
stylu. Projekt je financovin
z Evropskych fondil a od srp-
na lofiského roku se do néj za-
pojilo jiZ tisic Zen.

Béhem ndsledujicich mési-
it se miZete zapojit do Fady
aktivit, které jsou viechny
zdarma. Jejich vylet vetné
Casti a mist je na strdnkdch
www.together-project.eufcs.
Vétsina akei se kond v praZ-
ské Thomayerové nemocnici,
kterd je partnerem projektu.

« Probihd v nékolika méstech
po celé Evropé.

povdni v dop du nutriéni
terapeutky, pfi kterém se
ticastnice dozvédi. na co se za-
méfit pfi vybéru potravin,

sandra podpofila projekt Spole¢né.

o V kaZdém staté tym tvofl

aby byly zdravé a prospivaly porodni asistentky, Rozhovor: Téhotna
nejen ]lm. ale i jejich détem. 2dravotn sestry, ékafi,

V praxi to vypadﬁ tak, Ze se nutrini terapeuti nebo 4 4
skupina maminek vydd do né- socidlni pracownici. sandra Novakova
kterého z obchodil s potravi-

néfskym zboZim, kde jim nu- « 2vladtni pozornost klade prozradila, jakﬁm

tri¢ni terapeutka vysvétli, co 2 — zadavatelna maminky o o=

PRETRTSETTITET I RS TN Mezi oblibené aktivity patfi cviéeni pro téhotné.  ssormzom i: 5“:‘.‘“‘5‘“‘1“!‘7“‘”"‘“)‘“ Zpusobem p"vede na

téch, jaké jsou vyZivové hod- s « s gre

noty té & oné potraviny, upo-  né. Setkala jsem se pfi naku-  poradny FitBee, kterd mamin- m SVEt Prvnl dlte: Pal’tl‘lel’

sornl j& fialca alidde porcr | powiAtE baminldd S eting | by, P MKpa dOpEOVERL | pilotniho Pm’zﬂl“ paskyto- i Thomayerova nemocnice, ktera se za Ceskou republiku projektu zhostila, jej
azdroven, jakélitky jeZidou- mi ndzory, které jsou spi§  VZdy je podle ni potfeba sle- Viny maminkém 2darma. bude u pOI'OdII a moc si V! ; P! proj <8l

ci pHjimat v téhotenstvi
nebo v dobé kojeni. .Ne

otdzkou urditého laického
trendu neZ funkéni vyZivy,*

viechny potraviny jsou pro !é- Fikd nutri¢ni terapeutka Mar-
hotné a kojici kyvhod-  gareta lliopul z nutriéni

dovat hlavné etikety, protoZe
co na prvni pohled vypadi
jako kvalitni a nejlepdi, tak

Jednim z partner( projektu
je také Thomayerova
nemocnice v Praze.

byt nemusi. KaMLA

ho za to vazim

Castecné provazala i se svymi dosavadnimi aktivitami v rémci predporodnich a
poporodnich kurzd, které maji v nemocnici jiZ letitou tradici. ,Nové bylo do
stavajicich kurzd nemocnice vioZeno i téma vyZivy, o které maji maminky
evidentné také zajem,” vysvétluje Mgr. Jitka TomeSova. Ta v dohledné dobé pro
maminky chysta napfiklad také moderované nakupovani s nutriéni terapeutkou a
rovné? lekce zdravého vareni. ,Podle prizkumd, které v ramci projektu probihaji,
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Vysledky dotazniku  Seelecne

* Vstupneé v Praze zapojeno 487 maminek
— 259 (53 %) téhotnych a 228 (47 %) po porodu

Znevyhodnéna skupina:
* Nizka uroven vzdélani

——— i
1 = Commission
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Dojmy z projektu (n = 118)Spelecne

74 % maminek védélo, kdo je autorem projektu

72 % pouzivalo nejvice webovou stranku
a 26 % facebookovou stranku

Podle 48 % maminek byly ziskané informace srozumitelné a
prinosné a podle 22 % maminek se jednalo i informace, které nikde
jinde nenasly nebo neziskaly

Nejpfinosnejsi pro née byly aktivity
— Cviceni po porodu (53 %)
— Nutri¢ni poradenstvi (48 %)
— Cviceni pro téhotné (33 %)

ﬂ European
Commission
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Vysledky dotazniku  Seelecne

Téhotné Kojici Znevyhodnéné
(n = 259) (n=228) (n=163)

Internet 87 % (GB 37 %) 76 % (GB 24 %) 74 %

Zdravotnici 54 % (ESP 82 %) 42 % (ESP 83 %) 45 %

Pro¢ maminky koji:
,Materské mléko je nejkompletnéjsi vyziva pro dité, ale také
pomaha upevinovat imunitu a vztah mezi matkou a ditétem*




Vysledky dotazniku
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Téhotné Kojici Znevyhodnéné
(n = 259) (n =228) (n =163)

Téhotna musi jist za dva
Cim tézsi dité, tim
zdravéjsi

Tmavé pivo podporuje tvorbu
materského miléka

Nepit alko napoje
v téhotenstvi

Nepit kavu v téhotenstvi

V téhotenstvi je treba jist
cokoladu

Co je zdravé pro mé, je
zdravé i pro mé dité

Hmotnost mého ditéte je ovlivnéna
mou stravou v téhotenstvi

Myty a povéry maminek

3 % (BG 21 %) 9 % (BG 21 %)

8 % (BG 46 %)

4 % (BG 36 %)

1% (BG; GB20%) 5% (BG 22 %)
7%(GB2%;ESP16%) | 8 % (ESP 28 %)
93 % 93 % (BG 82 %)
58 % 51 %

9 % (ESP 40 %) 13 % (ESP 52 %)
32 % (ESP 78 %) 22 % (ESP 75 %)
19 % (ESP 60 %) 10 % (ESP 59 %)

12 % (D 23 %)
92 % (BG 73 %)
55 %

14 % (ESP 46 %)

29 % (ESP 79 %)

15 % (ESP 61 %)

European
Commission
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Vysledky dotazniku  Seelecne

Téhotné Znevyhodnéné Po projektu
(n =259) (n = 163) (n=118)

Rozdil v pohybu proti dobeé pred téhotenstvim

REEREE 32 % (GB10%) 26 % (-37 %) 17 % (-51 %) -19%
Vice chlize 31% 44 % 34 % +25 %
Méné cyklistiky 73 % (D 33 %) 64% (ESP26%) 68%(ESP29%) +1%
Méné doméci prace ‘ (GB 27 %) (GB, D 20 %) ‘ +30 %
(GB +19 %; D -4 %)
Méné jogy 53 % 43 % 57 % +2%
Nekoufi 80%(BG65%) 84%(GB94%) 69% (GB87%) -3%
Alko >1x mésic I 45 % (ESP 5 %) 68 % (ESP 13 %) 29 % (ESP 10 %) -32%

| oo
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Dékuji za pozornost!

jitka.tomesova@gmail.com E—



mailto:Jitka.tomesova@gmail.com

£

Spolecne



